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ハードル走を全員が走りきれるための技術指導に関する研究
A Study on Technical Guidance for Making Everyone Complete Hurdles 
松下健二* 住本明日香** 高藤 }I買***
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図1.フラフープ走 (5つのフープを用いて、フー プ聞を 3歩
で走破する練習)




プを越えた着地時に、 r1 JはW児の着地後の最初の I
歩目、 r2Jは2歩目、 r3Jは3歩目の時に、そしてフ
ラフープを越えるときに「ボーン」と声かけをした。
W 児は 1回目の試行で全フラフープ聞を容易に 3歩
のリズムで走破することができた。この指導を 2回行っ
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引き挙げ、最初の I歩を大きく踏み出そうとしていた。
インターパルの走り方にって見ると、指導前 (図2、No









































































































































































1 ~ 9)。指導後では 8歩で、スムースにアプローチを
行い、かなり高く跳びあがり、抜き脚も縦膝で抜いてい
るが、ハードルを素早く跳び越していた (図1、No1 ~ 
8)。指導前と指導後の第 2ハードルへのインタ ーパル
での走とクリアランスについてみると、指導前 (図10、




















安振りよげ脚(1番帥く kげている時) 技き脚着地(若地挫の地初の l歩)
10 11 12 13 14 15 16 17 
⑮左足草地(措 lハードル着地極的 H示目) ゆ振り上げ足有地 抜き脚が横になる
⑪右足着地(41品、目) 僻抜き脚別に米たとき 振り上げ脚地1Mから
⑫左足着地(5歩目) 離れる
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